
 

التربیة البدنیةسئلة مادة بنك الأ  

               الصحة و اللیاقة البدنیةوحدة  –للصف الخامس            

ھـ٤٤٤۱عام   

 : ةحیحصلاة باجلإا لثمت ةرقف لك مامأ ةرئاد يعضالسؤال الأول :
 

 
 ۱ ............. مراعاة لسلامة القوام ینبغي أثناء المشي

ن مع عدم مرجحة الذراعی)ج( .لأمامانحناء الكتفین ل  )د(
 . القدمین 

 . اعتدال القامة و الرأس)أ( لأسفلاتجاه الرأس ل )ب(

  .......................نيكلما زاد الجھد البد
۲ 

  التنفس ت سرعةانخفض )د(
 

 الراحة .ب شعرنا) ب(  قل استھلاكنا للماء )ـج(
 

 . سرعة التنفس  ازدادت)أ(

 ..راد من حیث.......لأفامفصل حسب نوع  تفاوت درجتھا بشكل كبیر علىتقدرة المفصل على التحرك بحریة لمدى حركي كامل 
۳ 

 السرعة .)  أ( .  المرونة   )ب( . التحمل )ـج( . الرشاقة ) د(

 ............إحماء الجسم على  یساعد 
٤ 

 الاستعداد للنشاط البدني )أ( . الطبیعیة  لحالةالعودة ل )ب( الإصابات .زیادة  )ـج( . المشاركة البدنیة الخطیرة )د(

 شدتھا . ..........ـالقوة العضلیة ھي قدرة العضلات على مواجھة مقاومات خارجیة و تتمیز ب
٥ 

 .  ارتفاع )أ( انخفاض .)ب( . تساوي )ج(  انعدام شدتھا)د(

 .......................یجب علینا الحرص على شرب الماء كل 
٦ 

 . یوم   )أ( . أسبوع ) أ( .شھر )أ( .سنة )أ(

 للأمام ............. للصعود بشكل سلیم أثر على صحة القوام وھو یشبھ المشي من حیث تبادل تحرك
۷ 

 . القدمین  )أ .الأصابع  )أ . الكتفین )أ .العینین )أ



 :السؤال الثاني 

 :أمام الإجابة الخاطئة  )خ(وحرف ، أمام الإجابة الصحیحة  )ص(بین القوسین حرف  ضعي

(     ).                                     .على سلامة القوام انالمشي و الوقوف الصحیح یساعد – ۱  

.)     (                    .ن توافقا أثناء المشي یسمى بالمشي الصحیحمرجحة الذراعین و القدمی -۲  

.(     )   .التوتر من والحد الصحة على والحفاظ البدنیة اللیاقة لتحسین وسیلة المشي ضةتعد ریا -۳  

 داء دم،ال ضغط ارتفاع القلب، أمراض: مثل المزمنة الأمراضالوقایة من  لاتساعد ریاضة المشي على -٤

(     ) . .الثاني النوع السكري  

(     )..الإحماء المناسب قبل التمرین یساعدني على تجنب الإصابات أثناء التمرین  -٥  

 

  
 

 

 



 



 

التربیة البدنیةمادة لسئلة بنك الأ  

  وحدة كرة القدم ـ للصف الخامس                    

ھـ٤٤٤۱عام   

 : ةحیحصلاة باجلإا لثمت ةرقف لك مامأ ةرئاد يعضالسؤال الأول :
 

 
 ۱ ............. أثناء مھارة التصویب بوجھ القدم الأمامي تكون القدم المتحركة المؤدیة للمھارة 

 . رجح من الخلف للأمام تتأ )أ( ثابتة أمام الكرة  )ب( . ثابتة خلف الكرة)ج( .ثابتة فوق الكرة  )د(

   و التمریر لـ....................م مھارة التصویب بوجھ القدم الأمامي للتصویب على المرمى تستخد
۲ 

  مسافات قصیرة . )د(
 

 .  المرمى ) ب(  الفریق الخصم . )ـج(
 

 .  مسافات طویلة  )أ(

 في حالة الھجوم الفردي نستخدم مھارة .........................بوجھ القدم الخارجي
۳ 

 .الجري بالكرة )  أ( .   تصویب الكرة  )ب( . تمریر الكرة )ـج( . ةكتم الكر ) د(

 )........ یقصد بكتم الكرة .(مھارة كتم الكرة بباطن القدم وھو الوجھ السفلي للقدم 
٤ 

 ھا .رتمری)أ( إیقافھا .)ب( . تصویبھا  )ج( . الجري بھا  )د(



 :السؤال الثاني 

 :أمام الإجابة الخاطئة  )خ(وحرف ، أمام الإجابة الصحیحة  )ص(بین القوسین حرف  ضعي

).     (                          نستخدم مھارة التصویب بوجھ القدم الأمامي ، للتمریر لمسافات بعیدة. – ۱  

).     (          .تصویب الكرة مام من الخطوات الفنیة لمھارة ن مع میل الجذع قلیلاً للأالذراعیرفع  -۲  

.(     )                                            .تبدأ مباریات كرة القدم بإجراء قرعة بقطعة نقود نقدیة -۳  

.(     ) .ةیلطو لمسافات لتمریرول المرمى، ىعل التصویب أثناء التمریرة بوجھ القدم الأمامي ستخدمت  -٤  

) .      (                 .یكون التصویب بوجھ القدم الأمامي أولاً بتحدید الاتجاه الذي سترسل لھ الكرة -٥  
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